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Введение

Сегодня атлетическая гимнастика - эффективное средство развития силовых возможностей, которая привлекает многих молодых людей. Она позволяет быстро повысить силовую выносливость, равномерно развивать все мышечные группы, исправлять отдельные недостатки телосложения, а также способствует укреплению здоровья. 

Актуальность исследования обусловлена проблемой снижения уровня физической активности детей и подростков. Одним из важнейших физических качеств в школьные годы является – силовая выносливость, поэтому ее развитию тренера-преподаватели должны уделять исключительно много внимания. Силовая подготовка имеет важное значение для освоения жизненно необходимыми двигательными навыками и умениями, в том числе имеющими прикладной характер. 

Проблема физического и спортивного воспитания приобретает особое значение в связи с новыми требованиями системы Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО), вступившими в силу с 1 сентября 2014 года. Для актуализации и мотивации учащейся молодежи на выполнение комплекса «ГТО», возникает необходимость проектировать и интегрировать современные средства, формы и технологии с обще - прикладными комплексами физических упражнений в физическом воспитании школьников 15-17 лет. Однако разработка основополагающих методических рекомендаций по широкому использованию различных методов базовой физической подготовки, начиная с первого класса, сдерживается дефицитом научных исследований. В этой связи изучение возрастной динамики мышечной силы школьников в процессе всего периода обучения представляет  практический интерес. Это позволяет выявить педагогические и физиологические закономерности в развитии силовых возможностей и на этой основе более объективно планировать силовые нагрузки с учетом возраста на уроках физической культуры. 

Сила - основополагающее физическое качество человека. Ее можно развивать с использованием различных средств. Но, как показали многочисленные исследования, наиболее эффективно она поддается тренировке, когда применяются отягощения, причем отягощения дозированные, т.е. учитывающие физические возможности того или иного атлета [8,с. 23]. 

Вместе с тем нет единого мнения относительно использования отягощений для тренировки силы, особенно в детском и подростковом возрасте. Ряд авторов считают нецелесообразным использовать любые отягощения в этих возрастных периодах. Есть мнения, что дозированные отягощения могут быть использованы в физическом воспитании школьников и учащейся молодежи. 

На этой основе стало возможным углубить и расширить методологию силовой подготовки учащихся 10-11-х классов, а также конкретизировать систему многолетней тренировки детей и подростков в силовых видах спорта. Все это в полной мере соответствует концепции развития отечественной науки в области физической культуры и спорта, направленной на поиск эффективных средств и методов физического воспитания подрастающего поколения с учетом социально-экономических условий жизни общества на современном этапе [5, с.45]. 

Создание системы массовой силовой подготовки школьников, по нашему мнению, поможет совершенствовать современную школьную программу. 

Объект исследования – силовая подготовка обучающихся.

Предмет исследования – совершенствование силовой подготовки обучающихся средствами атлетической гимнастики.   

Цель исследования – на основании анализа литературы обосновать  актуальность совершенствования силовой подготовки обучающихся средствами атлетической гимнастики.

Задачи исследования: 

1.  теоретически обосновать проблему развития силы у обучающихся,   средствами атлетической гимнастики;

2.   рассмотреть современные аспекты силовой подготовки подрастающего поколения; 

3.     выявить особенности развития силы в старшем школьном возрасте.

Для решения поставленных задач были выбраны такие методы исследования как: 

- метод теоретического анализа и синтеза; 

- педагогический эксперимент;

- тестирование;

- методы математической статистики. 

Глава I. Теоретико-методические основы развития силовых способностей обучающихся

1.1. Научно-теоретические основы развития силы

Сила является основополагающим физическим качеством человека. И самое замечательное в характеристике силы (согласно законам движения Ньютона) - это их точная количественная форма оценки. В этой связи можно говорить не только о некотором взаимодействии тел, но можно это взаимодействие измерять. Количественная мера воздействия тел друг на друга называется в механике силой.

Если в механике сила - количественный показатель, то в физиологии понятие сила мышц, будучи количественной мерой, принимает качественную информативность. Двигательные акты человека характеризуются целым рядом качественных проявлений, из которых достаточно основательно изучались сила, быстрота и выносливость. Эти стороны моторного акта всегда в той или иной степени взаимосвязаны друг с другом. Однако в педагогической практике этот фактор нередко мало кого волнует. Например, по выполнению таких тестов, как подтягивание на перекладине или сгибание и разгибание рук в упоре лежа судят не об уровне силовой выносливости, а о силе человека.

Качественные стороны двигательной активности человека проявляются в совершенствовании регуляции деятельности мышц и вегетативных органов. При кратковременных, скоростных и силовых движениях преимущественное значение принадлежит улучшению регуляции деятельности нервномышечной системы. При более длительной работе, наряду с совершенствованием двигательных функций, существенное значение приобретает улучшение координации вегетативных функций [1,с.45-46]. Но важнейшая роль в улучшении физиологической регуляции функции организма, обусловливающих улучшение показателей, например максимальной силы, все же принадлежит нервной системе и в особенности формированию условно-рефлекторных связей, обеспечивающих улучшение функций организма при мышечных напряжениях [6,с.21-22].

Развитие мышечной силы тесно связано с возникновением в результате упражнений морфологических, биохимических и физиологических изменений. Биологические факторы, оказывающие влияние на мышечную силу, весьма многообразны. Известно, что растянутая (в известных пределах) мышца развивает большее напряжение, чем нерастянутая. В этом отношении растягивание мышц при деятельности их антагонистов способствует увеличению степени напряжения в некоторых случаях в два-три раза [4,с.35]. С другой стороны, при совместной работе противоположных мышечных групп часть развиваемой силы мышц-агонистов идет на преодоление сопротивления антагонистов. Вследствие этого при одновременной и длительной деятельности таких мышц растягивание приводит к увеличению силовой выносливости, преодоление же противодействия антагонистов — к её уменьшению.

Наиболее существенным механизмом, обуславливающим проявление значительной мышечной силы, является способность человека к максимальной мобилизации моторных, функциональных единиц в мышцах-агонистах, осуществляющих данный двигательный акт (посредством концентрации нервных центров). Эта способность концентрации нервных центров (к максимальным волевым усилиям) и является предметом тренировки тяжелоатлетов, гимнастов, акробатов, а также и в атлетической гимнастике. Чем больше возбуждается моторных единиц в минимальное время, тем сильнее, при прочих равных условиях, сокращается мышца. В зависимости от степени мобилизации моторных, функциональных единиц в мышцах-агонистах и регуляции одновременной деятельности мышц-антагонистов и зависит величина проявления максимальной силы человека.

При статических напряжениях механизм нервно-мышечной регуляции силовых проявлений имеет некоторые отличительные особенности. Имеются данные, позволяющие говорить о положительной роли для развития силы так называемых изометрических напряжений. В основном такие напряжения предлагаются выполнять длительностью 5-6 с. Наиболее ценно в этом методе то, что во время выполнения упражнения статического характера с такой длительностью охватываются практически все основные мышечные группы.

Однако, по мнению Л.С.Дворкина, для развития силы, например, в детском и подростковом возрасте наиболее доступны статические напряжения локального воздействия, которые выполняются с напряжением от 30 до 50%, от максимального усилия до отказа. В тренировочной практике статические напряжения, надо признать, не получили широкого распространения, а если и используются, то в качестве средства общефизической подготовки. При статических напряжениях и динамической работе происходит формирование различных структур движения. Статические усилия, требующие большой силы, в спорте и трудовой деятельности востребованы относительно редко, причем лишь в качестве компонента динамических двигательных актов. Вследствие этого изометрические способы упражнений многими авторами рекомендуются использовать лишь как элемент в системе спортивной тренировки, основу которой составляют динамические упражнения. Чаще применяется сочетание динамических и альтернативных им статических упражнений.

Это связано с тем, что между способностью проявлять силу при медленных движениях или статических напряжениях и способностью проявлять ее быстро при скоростно-силовых движениях нет четкой связи. Вследствие этого мышечная сила, приобретаемая путем тренировки в статических усилиях, не всегда может быть надлежащим образом использована при динамической работе. При статических усилиях с максимальным напряжением формируются временные связи для программирования максимальной мобилизации двигательных единиц в соответствующих мышцах. При динамической же работе большей частью требуется возбуждение только части этих единиц, так как в ней участвуют меньшее количество мышечных групп [2,с.56-57].

Итак, сила является основополагающим физическим качеством человека. Ее можно развивать с использованием различных средств. Но, как показали многочисленные исследования, наиболее эффективно она поддается тренировке, когда применяются отягощения, причем отягощения дозированные, т.е. учитывающие физические возможности того или иного атлета. Каждое силовое упражнение характеризуется определенными физиологическими особенностями и оказывает то или иное специфическое воздействие на организм. При выполнении максимальных силовых усилий в сократительный акт кратковременно вовлекаются большое число двигательных мышечных единиц. Мощные сокращения мышц стимулируют не только развитие мускулатуры, но и все функции организма. 

1.2. Возрастные особенности развития силовых способностей 

Уже в школьном возрасте начинается спортивная тренировка, которая оказывает влияние на рост и развитие ребенка. Следует учитывать, что рост и развитие организма, продолжающиеся до 20—25 лет, происходят неравномерно, с замедлением темпа с 14—16 лет.

Увеличение веса и роста у девочек отчетливо замедляется начиная с 14—15 лет. У мальчиков аналогичные сдвиги наблюдаются несколько позже. Пропорции между развитием частей тела изменяются.

В дальнейшем, в процессе завершения полового созревания, происходит усиленный рост тела в ширину, завершается окостенение частей скелета. Увеличивается масса и поперечное сечение скелетной мускулатуры.

Постепенно происходит развитие систем дыхания и кровообращения. Необходимо учесть типичное для современной молодежи ускорение, так называемую акселерацию, физического развития. Вследствие улучшения условий жизни и воспитания, а также в результате действия многих факторов современного общества, развитие организма происходит сейчас быстрее. Дети и подростки развиваются в среднем на 1—2 года быстрее, чем в прошлые десятилетия. Наиболее выраженная акселерация физического развития начинается с 10—12 лет, особенно выражена она в 16— 18 лет, т. е. в связи с началом и развитием полового созревания, когда условия современной жизни и система воспитания (в том числе и физического) сказываются на детях с особой силой. 

Тренировка приводит у детей школьного возраста к стойким прогрессивным структурным изменениям внутренних органов. 

Но между тем силовая подготовка с применением дозированных отягощении укрепляет связки и суставы, помогает выработке выносливости, ловкости, воспитывает волю, уверенность в себе, повышает работоспособность организма [13, с.39].

Наиболее благоприятным временем для приобретения двигательных навыков в силовой подготовке (например, при подъёме тяжестей), как показали исследования многих авторов, является подростковый и юношеский возраст.

Дозированные силовые нагрузки динамического характера не влияют отрицательно на развитие и дифференцировку позвоночника подростков. Силовые упражнения с тяжестями в юном возрасте без чрезмерных нагрузок не только не вызывают патологических изменений, а силовая подготовка с применением дозированных отягощении укрепляет связки и суставы, помогает выработке выносливости, ловкости, воспитывает волю, уверенность в себе, повышает работоспособность организма [10,с. 56].

1.3. Методические особенности развития силы у обучающихся

Специальная, собственно силовая подготовка допустима лишь в юношеском возрасте. В младшем и среднем школьном возрасте развитие силы должно осуществляться в плане укрепления основных мышечных групп. Ведущим и основным методом развития силы у школьников (включая и юношей) является метод, основанный на применении динамических упражнений. Статические (изометрические) упражнения должны служить лишь дополнением к ним.

Во время занятий с детьми и подростками преимущественно применяют упражнения с отягощением весом собственного тела.

С возрастом учащихся увеличивается роль упражнений с внешним сопротивлением. В качестве отягощения применяют набивные мячи, гантели, резиновые и пружинные амортизаторы, сопротивление партнера; юношам можно рекомендовать гири, штангу. Эффект применения силовых упражнений зависит от рационального распределения нагрузки на каждом занятии, от занятия к занятию, а также от правильного выбора веса отягощения.

На занятиях с детьми и подростками надо использовать преимущественно такой вес, который может быть поднят занимающимися 15—20 раз подряд. Исходя из этого, нужно подбирать и вес отягощении. Упражнения с большим отягощением вредны для детей и подростков. Во время занятий с ними недопустимы длительные односторонние напряжения, нельзя также злоупотреблять статическими усилиями. Дети и подростки, выполняя силовые упражнения, не должны доводить мышцы до предельного утомления.

В юношеском возрасте целесообразно применять более значительные нагрузки. Наиболее эффективными силовыми упражнениями для хорошо подготовленных юношей являются такие, которые могут быть выполнены 6—10 раз подряд. При дозировке упражнений с отягощением важно учитывать подготовленность занимающихся. При слабой подготовленности юношам обычно бывает достаточно выполнить каждое упражнение один раз «до отказа». В дальнейшем, по мере роста тренированности целесообразно на одном занятии выполнять каждое упражнение «до отказа» два и даже три раза.

Во время отдыха между очередными повторениями рекомендуется проделать несколько упражнений на расслабление, которые полезно сочетать с легким самомассажем.

Применяя изометрические упражнения во время занятий с хорошо подготовленными юношами надо стремиться воздействовать одновременно на большое число мышечных групп. Это обеспечивает гармоническое развитие мускулатуры. Изометрические упражнения дают наибольший эффект при постепенном нарастании напряжения. Каждое из таких упражнений целесообразно выполнять в течение 6—7 сек, постепенно увеличивая напряжение с таким расчетом, чтобы достичь максимума примерно к четвертой секунде. До и после каждого статического усилия рекомендуется выполнить несколько дыхательных упражнений.

1.4. История развития атлетической гимнастики

Атлетическую гимнастику, как систему упражнений с отягощениями упражнения с тяжелыми предметами еще в IV веке до нашей эры относили к естественным движениям. В соревнованиях этого периода принимали участие только те атлеты, кто мог поднять массивный груз, лежавший на главной площади Афин. Древние римляне разработали и специальные упражнения с предметами для развития мускулатуры, сочетая их с гимнастическими и акробатическими элементами.

Древние медики (II-I век до нашей эры) впервые отметили и лечебные свойства силовых упражнений для разработки суставов, регулирования дыхания, укрепления ослабленных мышц. В руководстве для студентов-медиков и врачей предлагалось использование в оздоровительных целях движений тела с отягощением.

В период, относящийся к окончанию XIX и началу XX веков, начинают издаваться многочисленные пособия, в которых описывались системы развития тех или иных мышечных групп с использованием гирь различного веса, гантелей, утяжеленных палок. Авторы и издатели, давая громкие и эффектные названия своим книгам и брошюры: "Вернейшее средство для накачки мышц", "Секреты грации и изящества", - гарантировали мгновенный успех.

В этот период возникает особый интерес к сильным людям, имеющим гипертрофированную мускулатуру, способным на цирковой арене демонстрировать публике раздутые "шары-бицепсы".

Вскоре на арену вышли действительно сильные борцы, гиревики, разрыватели цепей и подниматели тяжестей. Стали проводиться многочисленные чемпионаты борцов и гиревиков, позволившие познакомиться с истинно крепкими, сильными атлетами. Нам хорошо известны имена Ивана Поддубного, Петра Крылова, Ивана Заикина, Александра Засса, Ивана Лебедева и др. 

Зарождение атлетической гимнастики в России, как системы упражнений с отягощениями, ради укрепления здоровья, исправления недостатков телосложения и осанки связано с именем врача Краевого  В.М. В 1885 году в Петербурге им был организован "Кружок любителей атлетики", который свою работу строил на принципах сочетать естественных движений (ходьба пешком, бег) со специально подобранными упражнениями для рук, ног и туловища, с использованием закаливающих процедур.

Спустя 12 лет открывается Петербургское атлетическое общество, реорганизованное в 1898 г. в Петербургское велосипедно-атлетическое общество. Помимо мужских соревнований по силовому спорту, в России стали проводиться и женские чемпионаты. Учитывая большой интерес народа к силовому спорту, стал издаваться двухнедельный иллюстрированный журнал атлетики и спорта "Геркулес", девизом которого был актуальный и сегодня призыв: "Каждый человек может и должен быть сильным". В 1903 г. выходит книга российского атлета Евгения Сандова "Телостроительство", в которой описывались упражнения с гантелями, выполненные по принципу постепенного возрастания нагрузки.

В последующие годы, годы после революции, атлетическая гимнастика по-прежнему считается важным средством физической культуры.

В.И. Даль в "Толковом словаре  живого великорусского языка" записал: "Атлет - здоровяк, силач, богатырь..." Это предопределяет направленность занятий атлетической гимнастикой: в первую очередь должны решаться задачи по обеспечению здоровья, а уже потом - сила и телосложение.

Атлетическую гимнастику в нашей стране сегодня можно условно разделить на два направления - массово-оздоровительное и спортивное, каждое из которых имеет свои характерные черты и особенности.

1.5.Направленность атлетической гимнастики  и её влияние на развитие силы у обучающихся

Направленность атлетической гимнастики можно отнести к одной из разновидностей гимнастики с преимущественным содержанием в занятиях силовых упражнений с использованием стандартных гимнастических снарядов, отягощении, различных тренажеров. Она направлена на укрепление здоровья, достижение более высокого уровня общефизической подготовленности подростков, молодежи и людей среднего возраста. В этом смысле атлетическая гимнастика призвана существенно изменить телосложение занимающихся, формируя гармонично развитую атлетическую фигуру, способствовать развитию двигательной работоспособности, гибкости и ловкости.

Разносторонность занятий атлетической гимнастикой массово-оздоровительного направления определяется включением в нее таких видов спортивной деятельности, как бег, плавание, игры, которые за счет своей специфики оказывают благотворное влияние на сердечно-сосудистую и дыхательную системы организма атлета. Помимо силовых упражнений с различного рода отягощениями, упражнений на специальных тренажерах, являющимися для атлетов спортивного направления основными, атлетическая гимнастика массово-оздоровительного характера строится на использовании комплексов, которые могут включать:

- силовые упражнения на гимнастических снарядах (брусья, перекладина низкая и высокая, брусья разной высоты, конь, кольца и др.);

- ОРУ с силовым акцентом без предмета и с предметами (скакалки, гимнастические палки, набивные мячи, гантели, резиновые жгуты и др.) 

Подбирая силовые упражнения для составления комплексов, следует руководствоваться наиболее важным: 

· во-первых, в нем обязательно должны быть упражнения для основных мышечных групп: для мышц шеи, плечевого пояса и рук, мышц спины, брюшного пресса, ног;

· во-вторых, используемые в тренировке атлета силовые упражнения  должны учитывать три режима мышечной деятельности:

а) специальные упражнения, связанные с проявлением активной и пассивной гибкости, могут быть включены: в разминку, как средство подготовки суставов к возрастающей нагрузке;

б) в основную и заключительную части занятия, как средство дополнительного развития и активного восстановления мышц между подходами к силовым заданиям. Для этих целей, как правило, упражнения выполняются на полу, на снарядах и с предметами. Все более активным становится использование в занятиях атлетической гимнастикой системы "стретчинг".

Нельзя забывать и о развитии выносливости, в особенности силовой выносливости, в значительной степени определяющей работоспособность атлета. 

Если силовая выносливость будет расти по мере увеличения количества повторений собственно силовых упражнений, то улучшение, так называемой, общей выносливости будет происходить при использовании продолжительной работы умеренной мощности, включающей функционирование большей части мышц атлета (бег, плавание).

Атлетическая гимнастика, взяв на вооружение средства основной гимнастики, получила прекрасную возможность для совершенствования ловкости, координации, скоростных качеств атлетов. Освоение техники большого количества упражнений на основных гимнастических снарядах, в акробатике может в значительной степени обогатить содержание тренировки, сделав ее более интересной и увлекательной, предоставит возможность использовать в деле свою силу, гибкость и координацию. Причем, значительное количество гимнастических упражнений на снарядах, связанное с проявлением силы, имеет прикладный характер, что при случае  может найти свое применение в трудовой, бытовой или военной обстановке.

Что характерно для массовой атлетической гимнастики:

1. Атлеты, избравшие для себя массово-оздоровительное направление в атлетической гимнастике, в своих тренировочных занятиях в качестве модели используют отдельные черты системы подготовки в спортивном атлетизме, изменяемые с учетом возраста, уровня готовности, материальных условий тренировки. Например, количество тренировок в неделю может быть от 2 до 4 с чередованием занятий в зале с занятиями в бассейне, лесопарке, во дворе.

2. В тренировке, помимо силовых упражнений, могут использоваться упражнения, связанные с воспитанием быстроты, ловкости, выносливости, гибкости на основе применении наиболее доступных и удобных средств.

Например, в одном занятии могут выполняться упражнения для воспитания силы мышц пояса верхних конечностей (на гимнастических снарядах), быстроты (легкоатлетические упражнения, акробатика), ловкости (исполнение относительно сложных гимнастических движений), гибкости (система стретчинг).

3. Преследуя цель гармоничного и пропорционального развития тела с умеренной гипертрофированностью мышц, занимающиеся могут использовать разнообразные методы развития мышц.

4. Заниматься массово-оздоровительной атлетической гимнастикой могут практически люди любого возраста и любого уровня подготовленности,

5. Оздоровительная атлетическая гимнастика предполагает проведение занятий в любых условиях: в гимнастическом зале со снарядами и без них, в парке, на воздухе и дома, на школьных площадках и городках "Здоровье". Можно обходиться без отягощений и специальных тренажерных устройств, используя собственный вес, самосопротивления, изометрические упражнения.

Спортивное направление в атлетической гимнастике направлено на обеспечение подготовки атлетов к выступлению на соревнованиях и достижению в ходе их максимально возможного результата. В нашей стране соревнования по атлетической гимнастике проводятся по двум видам: силовое троеборье и атлетическое позирование (обязательная и произвольная программы).

Помимо широко известного названия "культуризм", спортивный атлетизм все чаще сегодня называют термином уже привычным на Западе -"бодибилдинг" (анг. - телостроительство).

Сегодня спортивное направление атлетической гимнастики в стране переживает новое рождение - после долгих лет умалчивания и полулегального существования оно обрело право на жизнь [1,с.34].

Естественное стремление людей к физическому совершенству, к оздоровлению побуждает специалистов в области физического воспитания вести поиск новых средств и методов достижения этих целей. Известные и хорошо зарекомендовавшие себя виды и формы гимнастики традиционно остаются в арсенале испытанных средств физической культуры. 

Глава II. Анализ эффективности влияния средств атлетической гимнастики на уровень развития силовых способностей обучающихся отделения пауэрлифтинга

2.1. Цель и задачи исследования

Цель исследования – на основании анализа литературы обосновать  актуальность совершенствования силовой подготовки обучающихся средствами атлетической гимнастики.

Задачи исследования: 

1. теоретически обосновать проблему развития силы обучающихся средствами атлетической гимнастики;

2. рассмотреть современные аспекты силовой подготовки подрастающего поколения; 

3. выявить особенности развития силы в старшем подростковом возрасте.

2.2. Методы исследования

Из всего многообразия методов в работе использовались следующие методы: метод анализа литературных источников, педагогический эксперимент, метод определения уровня физического развития (тестирование) и методы математической статистики [6, c. 178].

1. Анализ состояния вопроса по данным литературных источников. Для каждого исследования обязательно изучение и анализ литературных источников. Изучение литературы на начальном этапе исследования позволяет ознакомиться с теоретическими данными определяющие методы исследования, чтение специальной литературы рассматривают, и углубляет теоретические знания, дает ответ на возникшие в ходе работы вопросы и возможность сравнить полученные результаты, сделать выводы с заранее полученных данных.

2. Педагогический эксперимент

Педагогический эксперимент – комплексный метод исследования, который позволяет глубже, чем другие методы, проверить эффективность тех или иных нововведений в области обучения и воспитания, сравнить значимость различных факторов в структуре педагогического процесса и выбрать наилучшее (оптимальное) для соответствующих ситуаций их сочетание, выявить необходимые условия реализации определенных педагогических задач. Эксперимент позволяет обнаружить повторяющиеся, устойчивые, необходимые, существенные связи между явлениями, т.е. изучать закономерности, характерные для педагогического процесса.

В отличие от обычного изучения педагогических явлений в естественных условиях путем их непосредственного наблюдения эксперимент позволяет искусственно отделять изучаемое явление от других, целенаправленно изменять условия педагогического воздействия на испытуемых.

3. Метод определения уровня физического развития (тестирование).

Тестирование физической подготовленности предусматривало оценку выполнения  контрольных нормативов по тестам:

Тест 1. Поднимание туловища из положения лежа на спине (пресс).

Выполняется лежа на спине на гимнастическом мате, руки за головой, пальцы сцеплены в «замок», лопатки касаются мата, ноги согнуты в коленях под прямым углом, ступни прижаты партнером к полу.

Участник выполняет максимальное количество подниманий туловища касаясь локтями бедер (коленей), с последующим возвратом в И.П.

Тест 2. Подтягивания на перекладине.

Подтягивание из виса на высокой перекладине выполняется из И.П:

вис хватом сверху, кисти рук на ширине плеч, руки, туловище и ноги выпрямлены, ноги не касаются пола, ступни вместе.

Участник подтягивается так, чтобы подбородок поднялся выше грифа перекладины, затем опускается в вис и, зафиксировав И.П на 1 с, продолжает выполнение испытания (теста). 

Засчитывается количество правильно выполненных попыток.

Тест 3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа.

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу выполняется из исходного положения (И.П):

упор лежа на полу, руки на ширине плеч, кисти вперед, локти разведены не более чем на 45 градусов, плечи, туловище и ноги составляют прямую линию.

Стопы упираются в пол без опоры.

Выполнение сгибания и разгибания рук в упоре лежа на полу, может проводиться с применением «контактной платформы», либо без нее.

Участник, сгибая руки, касается грудью пола или «контактной платформы» высотой 5 см, затем, разгибая руки, возвращается в И.П и, зафиксировав его на 1 с, продолжает выполнение испытания (теста)

Тест 4. Жим гири стоя.

Испытание (тест) проводится на помосте или любой ровной площадке размером 2х2 м. 

Участник выступает в спортивной форме, позволяющей спортивным судьям определять выпрямление работающей руки и разгибание ног в тазобедренных и коленных суставах.

Рывок гири выполняется в один прием, сначала одной рукой, затем без перерыва другой. 

Участник непрерывным движением поднимает гирю вверх до полного выпрямления руки и ее фиксации. 

Работающая рука, ноги и туловище при этом выпрямлены.  Переход к выполнению упражнения другой рукой может быть сделан один раз. 

Для смены рук можно использовать дополнительные замахи.

Участник может начинать испытание (тест) с любой руки и переходить к выполнению испытания (теста) второй рукой в любое время, отдыхать, держа гирю в верхнем, либо нижнем положении, не более 5 с.  Во время выполнения испытания (теста) спортивный судья засчитывает каждый правильно выполненный подъем после фиксации гири не менее чем на 0,5 с.

4. Математико-статистическая обработка данных. 

Статистическая обработка в обследованных группах занимающихся заключалась в расчете средних арифметических значений. Расчеты выполнялись по формуле:
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         [15,с. 37].

2.3. Организация исследования

Исследовательская работа проводилась в период с февраля по июнь 2018 год в три этапа. Исследования проводили в г. Гагарин на базе МБУДО «ДЮСШ №1». В исследовании приняли участие 10 человек (юноши), обучающиеся отделения пауэрлифтинга учебно-тренировочной группы 1-го года обучения.

На первом этапе исследования в период с февраля по апрель был проведен анализ литературных источников по проблеме связанной с понятием и развитием силы, развития этого качества специальными средствами и методами в атлетической гимнастике, основу составил поиск использования средств атлетической гимнастики в развитии силы старших школьников. В результате теоретического анализа и обобщения научно- литературных данных, были определены противоречия и проблема исследования, установлены актуальность и уровень разработанности выбранной темы исследования, определена логика исследования и изучено содержание программы по атлетической гимнастике для обучающихся. 

На втором этапе (апрель-май). Определение исходного уровня физической подготовленности обучающихся учебно-тренировочной группы 1-го года обучения. Так же проводилась исследовательская работа по использованию средств атлетической гимнастики на тренировках. Была разработана и апробированы система занятий по атлетической гимнастике для обучающихся спортивной школы. Велось педагогическое наблюдения, по результатам которого определялось влияние атлетической гимнастики на развитие силовых способностей обучающихся в начале и в конце исследования.

Третий этап (май-июнь) включал в себя обработку результатов исследования, теоретический анализ данных полученных в ходе исследования.

2.4. Результаты исследования и их обсуждения

Основная задача внедрения разработанной системы занятий - гармоничное физическое развитие и общая силовая подготовка. Особенность занятия - умеренная силовая нагрузка на различные мышечные группы. Средства занятия - общеразвивающие упражнения силового характера с предметами и без предметов, упражнения на снарядах, круговая силовая тренировка. Продолжительность занятия от 30 до 45 минут в зависимости от уровня подготовленности занимающихся и конкретных задач.

Особенностью разработанной системы является широкий диапазон регламентирующих параметров в зависимости от условий проведения и индивидуальных возможностей занимающихся. При этом следует подчеркнуть следующее требования, соблюдение которых является необходимым аспектом:

1) для получения ощутимого эффекта занятий необходим трехразовый режим занятий в неделю со сменой комплекса упражнений через каждые 2-3 недели;

2) в подготовительной части тренировки рекомендуется использовать комплекс из 6-8 упражнений общего силового характера, а основная часть должна отличаться разнообразием средств и воздействием на большинство мышечных групп разных звеньев тела, при этом показатель моторной плотности данной части урока должен быть в пределах 80%;

3) желательно использование вспомогательных упражнений на занятии атлетической гимнастики: на гибкость, координацию, вращения, равновесие, релаксацию и другие, причем их местом может быть как окончание занятия, так и основная часть, когда необходимы активный отдых или двигательные переключения.

Для проверки эффективности методики были использованы следующие контрольные испытания (тесты):

1.  Поднимание туловища из положения лежа на спине (пресс);

2.  Подтягивание на высокой перекладине;

3. Отжимание в упоре лежа;

4. Жим гири стоя.

Данные упражнения и тесты являются не сложными для выполнения, легкими для измерения, а так же информативными.

Исходный уровень развития силовых способностей представлен в таблице 1.

Таблица 1

Исходные показатели уровня развития силовых способностей обучающихся отделения пауэрлифтинга группы УТГ-1 

	ФИ\Упр
	Пресс
	Подтягивания на перекладине
	Отжимания 
	Жим 16кг гири стоя 

(суммарно правой и левой рукой

	Богданов Н.
	64
	8
	21
	18

	Бушов И.
	68
	11
	20
	19

	Голдовский Д.
	69
	12
	20
	17

	Григорян Ю.
	58
	6
	14
	14

	Макаренко А.
	70
	10
	21
	20

	Максимов В.
	68
	7
	19
	17

	Прохоров И.
	64
	13
	22
	15

	Сахарчук В.
	61
	8
	18
	13

	Семенов П.
	58
	8
	20
	12

	Харитонов А.
	62
	10
	22
	21

	Среднегрупповое значение
	64,2
	9,3
	19,7
	16,6


В таблице 2 представлены результаты тестирования уровня развития силовых способностей обучающихся отделения пауэрлифтинга группы УТГ-1 по результатам апробированной системы тренировок.

Таблица 2

Показатели уровня развития силовых способностей обучающихся УТГ-1

на конец исследования 

	ФИ\Упр
	Пресс
	Подтягивания на перекладине
	Отжимания 
	Жим 16кг гири стоя 

(суммарно правой и левой рукой

	Богданов Н.
	64
	9
	21
	20

	Бушов И.
	70
	11
	20
	19

	Голдовский Д.
	69
	13
	22
	16

	Григорян Ю.
	60
	8
	16
	15

	Макаренко А.
	70
	11
	21
	20

	Максимов В.
	69
	7
	20
	19

	Прохоров И.
	67
	13
	22
	14

	Сахарчук В.
	61
	9
	19
	13

	Семенов П.
	59
	8
	21
	14

	Харитонов А.
	60
	11
	24
	21

	Среднегрупповое значение
	64,9
	10
	20,6
	17,1


Более наглядно динамику показателей роста силовых способностей исследуемой группы занимающихся можно оценить, обратившись к рисункам 1-4. 
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Рис.1 Динамика показателей в тесте «Поднимание туловища из положения лежа на спине (пресс)»

Отмечен незначительный прирост показателей силовых способностей, оцениваемых по результатам теста «Поднимание туловища из положения лежа на спине (пресс)», который составил: 7%.
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Рис.2 Динамика показателей в тесте «Подтягивание на перекладине»

Разница среднегрупповых значений в показателях теста «Подтягивание на перекладине» составила 7%, что позволяет говорить о положительной динамике развития силовых способностей.
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Рис.3 Динамика показателей в тесте «Сгибание и разгибание рук в упоре лежа»

Прирост среднегрупповых значений в тесте «Сгибание и разгибание рук в упоре лежа» на конец исследования составил 9%, что позволяет говорить о благотворном влиянии подобранных средств на воспитание силовых способностей.
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Рис.4 Динамика показателей в тесте «Жим гири стоя»

Отмечен незначительный прирост показателей силовых способностей, оцениваемых по результатам теста «Жим гири стоя», который составил: 5%.

Анализируя результаты тестирования в исследуемой группе, можно сделать вывод, что данная система работает как в индивидуальных показателях, так и при групповом анализе.

По всем тестам есть незначительный прирост показателей, что подтверждает правильность выбранной методики организации занятий атлетической гимнастики.

Следовательно, такую методику развития силовых способностей можно включать в программу общей физической подготовки обучающихся для развития силовых способностей.

Атлетическая гимнастика, в основе которой лежит метод силовой тренировки, использует полный арсенал средств основной гимнастики, в работе использованы лишь некоторые из них, а также элементы спортивной тренировки. При сохранении основных принципов и методов занятий гимнастикой традиционной, в атлетической гимнастике, воздействие силового характера может быть локальным или генерализованным (захватывающим практически все группы мышц), тонизирующим или развивающим; при этом избирательно могут развиваться три силовые качества (медленная, или «жимовая», сила, быстрая, или «взрывная», и статическая) и производные от них виды силовой выносливости.

Важнейшей отличительной чертой атлетической гимнастики является та, что за счет специальных упражнений у занимающегося формируются умения и навыки силовых перемещений собственного тела в различных режимах силовой работы.

Заключение

Атлетическая гимнастика удовлетворяет стремление людей иметь сильные и красивые мышцы, рельефную (а не просто огромную) мускулатуру. Кроме того, она расширяет двигательный опыт, воспитывает привычку к систематическим занятиям физическими упражнениями, служит средством активного отдыха, эффективно стимулирует стремление к самовыражению через красоту тела.

Сегодня упражнения с отягощениями являются эффективным средством развития силовых возможностей, что особо привлекательно для многих молодых людей мужского и женского пола. Они позволяют быстро увеличивать силу, равномерно развивать все мышечные группы, исправлять отдельные недостатки телосложения, а также способствуют укреплению здоровья.

Силовая подготовка имеет важное значение для успешной спортивной тренировки. Известно, что атлетическая гимнастика обладает двумя основными качествами – доступность и эффективность, чем она и ценна как средство физического воспитания.

В ходе выполнения работы была разработана примерная методика развития силовых способностей у юношей 15 - 17 лет с помощью атлетической гимнастики. Педагогический эксперимент и тестирование доказывают целесообразность применения данной методики, она так же вносит разнообразие в учебный процесс и стимулирует детей заниматься физической культурой.

В силовой подготовке  многие отмечают комплексный подход, например, помимо силовых упражнений, могут использоваться упражнения, связанные с воспитанием быстроты, ловкости, выносливости, гибкости на основе применении наиболее доступных и удобных средств. В одном занятии могут выполняться упражнения для воспитания силы мышц пояса верхних конечностей (на гимнастических снарядах), быстроты (легкоатлетические упражнения, акробатика), ловкости (исполнение относительно сложных гимнастических движений), гибкости (система стретчинг).

Средства атлетической гимнастики не только влияют на развитие силы и формирование гармоничных телесных структур, но и на формирование эстетического вкуса, поскольку красота форм тела и движений в спорте - общепризнанные ценности

Результаты проведенного исследования позволяют говорить о том, что средства атлетической гимнастики могут значительно повысить уровень развития силовых способностей. Однако, следует отметить, что краткосрочность педагогического наблюдения не позволяет сделать достоверных выводов. 

Разработанная система занятий может быть дополнена и использована на занятиях по пауэрлифтингу и включена в комплекс занятий в общеобразовательных школах.
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